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„ 

Jeder Mensch ist einzigartig, Angststörun-
gen können in verschiedenen Formen und 
Intensitäten auftreten. Es ist wichtig, profes-
sionelle Hilfe zu suchen, wenn Angststörun-
gen die täglichen Aktivitäten beeinträchti-
gen. 
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Liebe Leserin, lieber Leser, 
 
herzlich willkommen zu meinem Buch über Angst vor der Mediation. Ich freue mich, 
dass Sie sich für dieses Thema interessieren und sich für mein Buch entschieden haben. 
Bevor wir uns mit dem Thema Angst vor der Mediation beschäftigen, möchte ich Ihnen 
etwas über mich erzählen. Wer ich bin, weshalb ich mich mit diesem Thema beschäftigt 
habe und dieses Buch geschrieben habe. 
 
Ich bin Werner Obermüller, Betriebsrat, Konfliktmanager, eingetragener Mediator, Bu-
siness Coach, Trainer und Autor dieses Buches. Ich greife auf jahrzehntelange Erfah-
rung in verschiedensten Führungspositionen zurück, doch besonders auf die Funktion 
als Betriebsrat, der eine der ältesten Anlaufstellen bei Konflikten ist und sich seit jeher 
mit Konflikten und deren Lösungen beschäftig sowie in weiterer Folge als eingetrage-
ner Mediator brachten und bringen mich dem Thema Angst sehr nahe. Ich sehe mei-
nen Arbeitsbereich als eine sehr Wertvolle und wichtige Basis für dieses sehr komplexe 
Thema. 
In meiner beruflichen Laufbahn habe ich die Gelegenheit gehabt, mit vielen Menschen 
in Konfliktsituationen zu arbeiten. Bei meiner Arbeit mit Menschen habe ich immer wie-
der festgestellt, dass Angst und speziell die Angst vor der Mediation ein häufiges 
Thema ist. Ich habe dabei erlebt, wie Angst Konflikte verstärken und eine konstruktive 
Lösung erschweren kann. Wir alle haben Ängste, auch ich habe mich immer wieder 
von meinen Ängsten treiben lassen und verschiedene Entscheidungen aus der Angst 
heraus nicht getroffen. Wenn ich heutzutage zurückblicke, wird mir bewusst, wie oft ich 
Angst hatte, ohne es bewusst zu wissen, wovor ich überhaupt Angst habe. Unterbe-
wusst hat mich meine Angst gesteuert und beeinflusst. Heute ist mir klar, dass Angst 
nicht negativ ist und dass ich mich mit meinen Ängsten beschäftigen muss und will, 
wenn ich mein Leben selbstbestimmt leben will. Angst ist ein menschliches Grundge-
fühl, das uns in unterschiedlichen Situationen begegnet. Sie kann uns motivieren, uns 
vor Gefahren zu schützen, aber auch lähmen und uns daran hindern, unsere Ziele zu 
erreichen. Im Kontext von Konflikten kann Angst eine große Rolle spielen. Sie kann 
dazu führen, dass wir uns zurückziehen, uns aggressiv verhalten oder dass wir uns gar 
nicht erst mit dem Konflikt auseinandersetzen. Aus Angst den Konflikt zu ignorieren 
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oder auszuhalten, wirkt sich mit Sicherheit negativ aus. Negativ nicht nur auf den Kon-
flikt, sondern auch auf unsere eigene Gesundheit. Wir Menschen haben die Fähigkeit 
einen sehr hohen Leidensdruck auszuhalten und verändern uns erst sehr spät. Immer 
wieder muss ich gerade in meiner Arbeit als Betriebsrat sehen, wie Menschen an Kon-
flikten zerbrechen da sie viel zu spät ihr Verhalten ändern. In dieser Situation dann sehr 
oft durch Flucht. Eine Konfliktlösung durch Flucht ist leider selten nachhaltig, denn der 
Umgang mit Konflikten generell hat sich nicht verändert. Noch konnte aus dieser Art 
der „Lösung“ keine Konfliktkompetenz gewonnen werden. Dadurch ist das Verhalten 
beim nächsten Konflikt wieder das gleiche, ein Aushalten bis zu Eskalation. Bis der Kör-
per nicht mehr kann und zu einer Veränderung zwingt. Ganz anders sieht es bei einer 
Konfliktlösung durch Mediation aus. Für die Entscheidung, eine Mediation bei einem 
Konflikt zu machen, ist jedoch oft die Angst ein Hindernis, das viele nicht überwinden 
können. Viele Menschen haben Sorge, dass sie in der Mediation nicht zu ihrem Recht 
kommen, dass sie zu Zugeständnissen gezwungen werden oder dass die Mediation zu 
einer weiteren Eskalation des Konflikts führt. Diese Angst möchte ich mit diesem Buch 
nehmen. Ich möchte Ihnen zeigen, dass Mediation eine hilfreiche und effektive Mög-
lichkeit ist, Konflikte zu lösen. Ich möchte Sie dazu ermutigen, Mediation als Chance zu 
sehen, eine für alle Seiten tragbare Lösung zu finden. 
 
Ich hoffe, dass Sie mit diesem Buch einen guten Einstieg in das Thema Mediation fin-
den und dass es Ihnen dabei hilft, ihre Angst besser zu verstehen und Ihre Angst vor 
der Mediation abzubauen. In den folgenden Kapiteln werde ich Ihnen das Thema 
Angst vor der Mediation aus verschiedenen Perspektiven näherbringen. Ich werde 
Ihnen erklären, welche Ursachen Angst vor der Mediation haben kann, welche Auswir-
kungen sie hat und wie Sie mit ihr umgehen können. Ich werde Ihnen auch einen Über-
blick über Mediatoren und den Ablauf einer Mediation geben.  
 
Nun wünsche Ich Ihnen viel Freude beim Lesen! 
 
Liebe Grüße 
Werner Obermüller PMM 
Betriebsrat, Konfliktmanager, eingetragener Mediator, Business Coach und Trainer 
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"Das älteste und stärkste Gefühl ist 
Angst, die älteste und stärkste Form  

der Angst ist die Angst vor 

 dem Unbekannten“ 
H. P. Lovecraft 

 
 
Lovecraft war ein amerikanischer Schriftsteller und galt als äußerst bedeutender Autor 
des sogenannten übernatürlichen Horrors in der Literatur. Er beschäftigt sich aus der 
Natur seiner Stoffe heraus intensiv mit dem Thema Angst. Einer seine bekanntesten 
Zitate ist „Das älteste und stärkste Gefühl ist Angst, die älteste und stärkste Form der 
Angst, ist die Angst vor dem Unbekannten.“ Ich denke, wenn es einer wissen muss, so 
ist das ein Autor und Herausgeber wie Lovecraft, der sich mit erfolgreicher Horrorlite-
ratur beschäftigt. Denn um in seinem Bereich gut zu sein, muss er sich ja zwangsläufig 
damit beschäftigen, wie er seine Zielgruppe am besten erreicht und bei dieser Art der 
Literatur ist es mit Sicherheit von Vorteil, wenn man über die Angst im Menschen Be-
scheid weiß.  
Die Angst vor dem Unbekannten, und damit fehlendes Vertrauen ist der Grund, warum 
viele Menschen an einer Mediation nicht teilnehmen möchten und in der Situation aus-
harren, bis der Konflikt eskaliert und unerträglich wird. Erst wenn der Leidensdruck zu 
groß wird, will man den Konflikt lösen. Jetzt muss aber alles ganz schnell gehen und 
die scheinbar schnellste Lösung ist die Flucht. Doch die beste Lösung ist Flucht mit 
Sicherheit nicht, wenngleich dieser Konfliktlösungsversuch normal ist. Das Fluchtver-
halten zur Lösung von Konfliktsituationen ist uns bekannt und hat uns schon sehr oft 
aus brenzligen Situationen geholfen. Flucht vor Konflikten ist eine natürliche menschli-
che Reaktion und sitzt in unserem ältesten Hirnareal, im Stammhirn. In einigen Fällen 
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kann das eine sinnvolle Strategie sein, um sich selbst zu schützen und weitere Eskala-
tion zu vermeiden.  
Wenn Flucht vor Konflikten zu einer regelmäßigen Praxis wird, kann sie langfristig ne-
gative Auswirkungen haben. In diesem Buch werden wir uns näher mit dem Thema 
auseinandersetzen und mögliche andere Konfliktlösungsstrategien besprechen. Flucht 
ist meist nur eine kurzfristige Lösung. Natürlich kann Flucht in manchen Fällen auch 
eine sinnvolle Lösung sein. Wenn wir uns in einer gefährlichen oder bedrohlichen Situ-
ation befinden, kann das Vermeiden des Konflikts die beste Option sein. Zum Beispiel: 
Wenn wir uns in einer dunklen Gasse wiederfinden und uns eine Gruppe von Fremden 
entgegenkommt, kann es sinnvoll sein, schnell den Weg zu wechseln oder in ein be-
lebteres Gebiet zu gehen. 
Flucht als Konfliktlösungsstrategie wird auch in zwischenmenschlichen Beziehungen 
angewendet und kann durchaus auch dort Sinn machen. Zum Beispiel, wenn wir uns in 
einer Situation befinden, in der unser Partner oder ein Kollege uns emotional verletzt 
oder angreift. Hier ist es durchaus sinnvoll eine Pause zu machen und sich zurückzuzie-
hen, um die Situation zu beruhigen und die Emotionen abklingen zu lassen. Obwohl 
Flucht vor Konflikten in manchen Fällen eine sinnvolle Lösung sein kann, kann die 
Flucht auch zu einem langfristigen Problem werden. Denn wir beschäftigen uns nicht 
wirklich mit dem Konflikt, sondern folgen nur unseren inneren Mustern.  
 
Aus jedem Konflikt, der entsteht, können wir lernen und der Konflikt zeigt uns auch 
immer einen Veränderungsbedarf auf, nur bei einer Flucht lernen wir sehr wenig aus 
dem Konflikt. Wenn wir uns immer wieder aus Konfliktsituationen zurückziehen, scha-
den wir uns selbst und unsere Beziehungen. Das Problem, das bei ständiger Flucht aus 
Konflikten entsteht, ist, dass ein Bild in uns entsteht, das uns vorgaukelt, Flucht sei die 
beste Lösung. Flucht hat bisher immer funktioniert, und was einmal funktioniert hat 
wird auch weiter funktionieren. Sehr schnell haben wir dann das sogenannte Vogel-
Strauß-Syndrom. Der Begriff bezieht sich auf das Verhalten, schwierige oder bedrohli-
che Situationen zu ignorieren oder zu leugnen, anstatt sie anzugehen oder darauf ent-
sprechend zu reagieren. Dieser Ausdruck stammt aus der mittlerweile veralteten Vor-
stellung, dass Strauße ihren Kopf in den Sand stecken, wenn sie sich bedroht fühlen. In 
psychologischen oder sozialen Kontexten wird der Begriff verwendet, um das 


